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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность проблемы исследования обусловлена тем, что единый
процесс спортивной подготовки хоккеистов игры с мячом, как и любого из
игровых  видов  спорта,  составляет  шесть  органически  взаимосвязанных
видов подготовки: физической, технической, тактической, психологической,
теоретической и игровой.  Данное положение является  основой в теории и
методике отечественного физического воспитания и спорта.
Многочисленные  работы  отечественных  специалистов  позволяют
говорить о единстве мнений и взглядов на практическую реализацию этих
основ в отечественном спорте.
Современный хоккей,  как  спортивная  игра,  характеризуется  высокой
интенсивностью, принятием сложный действий в короткий период времени,
что  предъявляет  высокие  требования  к  координационным  способностям
игроков. 
Согласно  литературным  данным,  ряд  авторов  (А.М.  Пидоря,  М.А.
Годик,  А.И.  Воронов  и  др.)  рассматривают  координационные  способности
как  разновидность  физических  способностей,  в  основе  функционирования
которых  лежат  психофизиологические  механизмы,  обеспечивающие
взаимодействие анализаторов центральной нервной системы человека и его
нервно-мышечного аппарата.
Так,  В.И.  Лях  понимает  под  координационными  способностями  -
способность  оптимально  регулировать  двигательные  действия,  точно,
быстро,  рационально  решать  двигательные  задачи,  осуществлять
дозированные движения в условиях дефицита времени, что подтверждается и
в других исследованиях (Б.А. Ашмарин; Ю.А. Городничев; А.С. Жуков и др.).
По мнению Л.П.  Матвеева,  координационные способности  -  это:  во-
первых,  способность  целесообразно  координировать  движения  при
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построении  и  воспроизведении  новых  двигательных  действий;  во-  вторых
способность  перестраивать  координацию  движений  при  необходимости
изменить параметры освоенного действия или переключить на иное действие
в соответствии с требованиями меняющихся условий. 
Специальные  исследования  и  практический  опыт  показывают,  что  в
определенные возрастные периоды жизни человека имеются благоприятные
возможности  для  развития  и  воспитания  физических  способностей.  Эти
периоды обычно называют сенситивными или чувствительными, потому что
в них наблюдается бурное развитие определенных физических способностей.
Установлено, что в эти периоды обеспечивается наибольший эффект для их
воспитания.
Причем, отмечают большинство специалистов, границы этих периодов
для отдельных физических качеств различны. 
Значительный  интерес,  с  точки  зрения  рационализации  системы
многолетней  физической  подготовки  юных  хоккеистов,  представляют
проведенные  нами  исследования,  в  которых  впервые  динамика
онтогенетического развития основных физических качеств юных хоккеистов
была  подвергнута  количественному  анализу  для  выявления  этапных
особенностей их возрастного развития.
Это  позволило  выделить  существенно  отличающиеся  друг  от  друга
периоды возрастного развития физических качеств,  а с позиции этапности,
рассмотреть  их  развитие,  у  юных  хоккеистов  с  мячом.  Эти  результаты
положены нами в  основу разработки  хронологической  последовательности
избирательно  и  направленного  воспитания  физических  качеств  у  юных
хоккеистов.
Несмотря  на  разработанность  проблемы,  достаточной
информативности ее в методических разработках, на практике имеют место
противоречия,  которые  особенно  заметны  и  проявляются  во  время
тренировочных занятиях с юными хоккеистами в небольших городах. К этим
проблемам можно отнести:
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-  недостаточная материальная  обеспеченность  данного вида спорта  в
небольших городах;
-  скудная  методическая  разработанность  содержания  спортивной
подготовки юных хоккеистов в малых городах;
-  уровень  профессионализма  тренерского  состава,  работающего  с
юными хоккеистами;
- небольшие возможности роста талантливых хоккеистов и др. 
Наличие этих и других противоречий позволили обозначить проблему
исследования  как  поиск  выявления  эффективного  содержания,  методов  и
средств  в  развитии  координационных  способностей  юных  хоккеистов  с
мячом,  сформулировать  тему  выпускной  квалификационной  работы:
«Развитие координационных способностей хоккеистов 11-12 лет на этапе
начальной подготовки (на примере хоккея с мячом)».
Объект исследования: учебно-тренировочный процесс мальчиков 11-
12 лет, занимающихся хоккеем с мячом.
Предмет  исследования:  развитие  координационных  способностей
хоккеистов 11-12 лет как одна из сторон их спортивной подготовки. 
На основании анализа литературы и обобщения педагогического опыта
была сформулирована следующая гипотеза исследования. 
Спортивная подготовка юных хоккеистов с мячом, как многосторонний,
целостный,  педагогический  процесс,  направленно  воздействующий  и
обеспечивающая  необходимую  степень  проявления  хоккеистами  11-12  лет
координационных способностей, предполагает:
-  использование  комплексов  специальных упражнений,  влияющих на
развитие координационных способностей; 
- эффективное использование разработанных комплексов в различных
частях учебно-тренировочного занятия;
-  применение  эффективного  контроля  в  развитии  координационных
способностей хоккеистов 11-12 лет в игровой практике, на этапе начальной
полготовки.
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В соответствии с гипотезой определены цель и задачи исследования.
Цель  исследования:  определить  эффективность  применяемого
комплекса  упражнений,  направленного  на  развитие  координационных
способностей хоккеистов 11-12 лет.
Задачи исследования:
1. Выявлена степень разработанности проблемы в литературе.
2.  Теоретически  обосновать,  разработать  и  апробировать  в  учебно-
тренировочном процессе комплексы физических упражнений направленных
на развитии координационных способностей хоккеистов с мячом 11-12 лет.
3. Экспериментально доказать эффективность составленного комплекса
физических  упражнений,  направленного  на  развитие  координационных
способностей хоккеистов 11-12 лет.
Практическая значимость исследования:
1.  Апробирована  разработанная  технология  составления  комплексов
физических упражнений на развитие координационных способностей юных
хоккеистов, основанная на общепедагогических и специфических принципах
современной спортивной подготовки спортсменов.
2.  Систематизировано  содержание  физических  упражнений,
позволяющих  влиять  на  развитие  координационных  способностей  юных
хоккеистов 11-12 лет в учебно-тренировочном занятии.
3.  Результаты исследования  могут  быть адресованы широкому  кругу
специалистов,  работающих  с  мальчиками  11-12  лет  на  этапе  начальной
подготовки в хоккее с мячом.
Структура выпускной квалификационной работы.  Работа  состоит
из введения, трех глав, заключения, списка использованной литературы (42
источника), приложения. Работа содержит 12 таблиц.
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Глава 1. Координационные способности – одна из сторон 
спортивной  подготовки мальчиков 11-12 лет 
 занимающихся хоккеем с мячом
1.1. Характеристика хоккея с мячом,
              как одного из видов спортивных игр
Игровое поле имеет прямоугольную форму: длина - 91.40 м, ширина -
55 м. Разметка боковых линий проводится по длине периметра поля; разметка
лицевых линий – по ширине периметра поля. Линии ворот являются частью
лицевых  линий  между  стойками  ворот.   Центральная  линия  проводится
посередине  поля  и  делит  его  пополам.  23-метровые  линии  проводятся
поперек поля на расстоянии 22.90 м от каждой лицевой линии.  Зона круга
удара находится внутри поля вокруг ворот и напротив линии ворот. Отметки
для выполнения штрафных бросков диаметром 150 мм размечаются напротив
центра каждых из ворот на расстоянии 6.40 м от внутреннего края линии
ворот до центра отметки.  Все линии разметки поля должны быть шириной
75 мм и являются частью игрового поля. Угловые флажки высотой от 1.20 м
до  1.50  м  расположены в  каждом углу  поля.   Ворота  устанавливаются  за
игровым полем по центру лицевой линии; стойки ворот касаются внешней
части лицевой линии поля [3]. 
Максимум по  11  игроков  от  каждой  команды  принимают  участие  в
игре.  Если на  поле находится  больше 11 игроков  одной из  команд,  время
матча должно быть остановлено.  Капитан виновной команды наказывается
карточкой.  Решения,  принятые  судьями  для  восстановления  разрешенного
количества игроков, не отменяются. Игра возобновляется свободным ударом
команды-соперника,  если  до  остановки  времени матча  не  было  назначено
другое наказание в пользу команды-соперника [3].  
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Каждая команда может иметь на поле вратаря, игрока с привилегиями
вратаря или играть только полевыми игроками. 
Каждая команда может играть: 
-  с  вратарем,  имеющим  игровую  майку  другого  цвета  и  полную
защитную  экипировку, состоящую  минимум  из  шлема  с  маской,  щитков,
бахил; или 
-  с  полевым  игроком,  имеющим  привилегии  вратаря,  имеющим
игровую  майку  другого  цвета  и  шлем  (но  без  щитков,  бахил  или  иной
вратарской защитной экипировки); шлем должен быть надет, если команда
защищается  при  выполнении  штрафного  углового  удара  или  штрафного
броска,   при  этом игроку  в  шлеме  разрешается  играть  только в  зоне  23-
метровой линии; 
- только полевыми игроками, ни один из которых не имеет привилегий
вратаря, одетыми в форму одинакового цвета; при этом никому из игроков не
разрешается  надевать  шлем  при  штрафном  угловом  ударе  или  штрафном
броске, кроме маски, разрешенной для полевых игроков [3].  
Во время матча игрок может покидать пределы поля и возвращаться
обратно в любом месте поля, если такие перемещения являются составной
частью  игры  (например,  выход  за  пределы  поля  для  того,  чтобы  надеть
защитную маску при ШУУ) [3; 2; 5]. 
Никто,  кроме  полевых  игроков,  вратарей,  игроков  с  привилегиями
вратаря,  судей,  не  имеет  права  выходить  на  поле  без  разрешения  судьи.
Игроки,  находящиеся  на  поле  или  на  скамейке  запасных,  во  время
проведения матча, а также во время перерыва между таймами, находятся под
контролем судей. Мяч – круглый, твердый, белого или другого разрешенного
цвета, отличного по цвету от игрового покрытия [3; 6; 12].
Игроки несут ответственность за свои действия в течение всей игры. 
Матч  проводится  между  двумя  командами,  в  каждой  из  которых  не
более одиннадцати игроков на поле одновременно. 
За любые нарушения правил игрок может: 
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а) получить устное замечание; 
б)  получить  предупреждение  (зеленая  карточка).  В  международных
соревнованиях,  а  также  во  всех  всероссийских  соревнованиях  игрок,
получивший зеленую карточку, удаляется на 2 минуты. 
в) быть временно удаленным минимум на 5 минут (желтая карточка).
Если игрок временно удален с поля, его команда имеет в своем составе на
поле на одного игрока меньше в течение всего времени удаления. 
г) быть удаленным до конца матча (красная карточка).  При удалении
игрока до конца игры его команда имеет в своем составе на поле на одного
игрока меньше до окончания матча [3; 8; 12].
Любое  персональное  наказание  может  быть  назначено,  как
дополнительное к штрафному угловому удару или штрафному броску. 
Временно удаленный игрок должен находиться  в  специальном месте
для удаленных игроков,  и может войти в игру только с разрешения судьи,
который удалил его. 
Во  время  перерыва  временно  удаленному  игроку  разрешается
находиться вместе с командой. После перерыва временно удаленный игрок
должен вернуться на место для удаленных игроков. Время удаления игрока
может  быть  продлено  за  его  неспортивное  поведение  во  время  удаления.
Игрок, удаленный с поля до конца игры, должен покинуть пределы поля и
окружающую его территорию [3].
1.2. Составляющие координационной подготовки
в хоккее с мячом
Основными  формами  учебно-тренировочного  процесса  являются
групповые  учебно-тренировочные  и  теоретические  занятия,  работа  по
индивидуальным планам,  медико-оздоровительные  мероприятия,  участие  в
соревнованиях  и  учебно-тренировочных  сборах,  пребывание  в
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оздоровительно-спортивных  лагерях,  инструкторская  и  судейская  практика
[9].
В  зависимости  от  подготовленности  учащихся  тренер  может
самостоятельно  подбирать  необходимые  средства  подготовки.  Для
последующего  года  обучения  излагается  только  новый  материал,  а  для
закрепления  и  совершенствования  изученных  навыков  используется
материал, изложенный для младших возрастных групп, который в программе
специально не оговаривается. В то же время, если перспективные учащиеся
освоили  предусмотренный программой материал,  тренер  может  перейти  к
обучению их техническим приемам, предусмотренным для следующего этапа
подготовки [37]. 
Все цифры, указанные в программе, являются рекомендуемыми. Они
отражают желаемые показатели для указанного возраста. При планировании
нагрузок  педагогу  следует  ориентироваться  не  столько  на  паспортный,
сколько  на  биологический  возраст  воспитанника  и  его  предварительную
подготовленность.  Во  всех  группах,  начиная  с  8  лет,  нагрузку  следует
контролировать  не  только  по  визуальным  признакам,  но  и  по  частоте
сердечных сокращений [37].
Но  самое  важное  с  практической  точки  зрения  заключается  в
следующем:  было  установлено,  что  разные  проявления  одного  и  того  же
качества не взаимосвязаны, друг с другом. 
Например,  два  основных  проявления  скоростных  качеств:  быстрота
реакции и быстрота  перемещения не  взаимосвязаны и не  зависят  одно  от
другого.  Были  и  есть  в  настоящее  время,  спортсмены  с  очень  быстрой
реакцией,  но  не  очень  быстрые  в  перемещениях.  И  наоборот,  быстрые  в
перемещениях игроки не всегда отличаются столь же быстрой реакцией [12;
22].
Для  тренера  такая  ситуация  означает  следующее:  если  бы  быстрота
была  единым  физическим  качеством,  то  можно  было  бы  с  помощью
небольшого набора скоростных упражнений воспитывать все его проявления.
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Но на самом деле это невозможно, и каждое проявление скоростных качеств
нужно воспитывать с помощью специальных средств. Так же обстоит дело и
с другими проявлениями двигательных качеств [12; 19].
В последнее время в теории физической подготовки появились новые
термины.  Например,  аэробные  и  анаэробные  качества  (возможности,
способности и т.д.).  Что они означают? Они указывают на энергетический
механизм, который лежит в основе того или иного проявления физического
качества.  Например,  аэробные  качества  (другие  названия  –  аэробные
возможности,  аэробные  способности)  –  это  те  качества,  которые  ранее
назывались  общей  выносливостью.  В  основе  этой  выносливости  лежат
аэробные  (то  есть  происходящие  с  участием  кислорода)  процессы
энергообразования [1; 14; 16].
Второй  относительно  новый  термин  –  анаэробные  гликолитические
качества.  Так  называют  теперь  то,  что  ранее  называли  скоростной  и
скоростносиловой  выносливостью.  В  основе  этого  качества  лежат
энергетические  процессы  образование  энергии  из  мышечного  гликогена,
происходящее практически в бескислородных условиях [11; 18].
И,  наконец,  еще  один  термин:  анаэробные  алактатные  возможности
(старое название – быстрота движений). В основе максимально быстрых и
мощных движений лежит образование энергии в бескислородных условиях
из таких энергосодержащих веществ организма как КРФ (креатинфосфат) и
АТФ (аденозинтрифосфатная кислота) [11; 18; 24].
Рассматривая физическую подготовленность  юного хоккеиста  можно,
как  рекомендуют  специалисты,  применять  любые  термины.  Здесь  вполне
возможно разнообразие мнений и вкусов [37].
Но при любых терминах должно быть однообразие в понимании того,
что  физическая  подготовленность  хоккеиста  включает  в  себя  комплекс
относительно независимых качеств и способностей. И что все эти качества и
способности проявляются при выполнении сложных технических приемов и
многообразных  игровых  ситуациях.  И  поэтому  выбор  средств  и  методов
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физической  подготовки  юных  хоккеистов  должен  учитывать  все  эти
обстоятельства [14; 20].
Выполненная  тренировочная  работа  вызывает  ответную  реакцию
организма  спортсмена,  т.е.  создаст  определенный  тренировочный  эффект.
Периодически  повторяющиеся  тренировочные  нагрузки  обуславливают
соответствующую адаптационную перестройку систем организма. Величина
и направленность сдвигов в организме спортсмена при выполнении любых
упражнений  зависит  от  компонентов  физической  нагрузки:  вида
применяемого  упражнения,  интенсивности,  продолжительности,  времени
отдыха, числа повторений [31].
Варьируя  компоненты  физической  нагрузки,  можно  добиться
различного  тренировочного  эффекта  при  выполнении  одного  и  того  же
упражнения. 
Исходя  из  особенностей  физиологических  сдвигов,  вызываемых  в
организме,  данная  прыжковая  нагрузка  оказывает  анаэробно-алактатное
воздействие, т.е. энергообеспечение этого вида работы идет за счет быстрых
механизмов энергообразования, время действия которого на высоком уровне
до  15  сек.  (нагрузка  скоростно-силового  характера).  Количество  серий  (в
нашем  примере  5-6)  при  интервалах  отдыха  между  сериями  1-2  мин
оптимальны,  т.е.  упражнение  выполняется  не  на  фоне  утомления
(совершенствуется прыгучесть). При выполнении этого же упражнения, но с
другими дозировками 30 с. – около 25 прыжков, количество серий 6 -8. Такая
нагрузка  вызывает  усилие  анаэробных  процессов  энергообразования,  в
особенности гликолиза, который функционирует при работе на специальную
выносливость [8; 18].  
В приведенном примере будет воспитываться прыжковая выносливость
скоростно-силового характера. Количество серий (в нашем примере 5-6) при
интервалах  отдыха  между  сериями  1-2  мин  оптимальны,  т.е.  упражнение
выполняется  не  на  фоне  утомления  (совершенствуется  прыгучесть).  При
выполнении этого же упражнения, но с другими дозировками 30 с. – около 25
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прыжков, количество серий 6 -8. Такая нагрузка вызывает усилие анаэробных
процессов  энергообразования,  в  особенности  гликолиза,  который
функционирует при работе  на специальную выносливость.  В приведенном
примере будет воспитываться прыжковая выносливость [7; 8; 15].
Учитывая,  что  специфические  средства  (упражнения  с  мячом)
занимают определяющее место среди средств подготовки хоккеистов разных
возраста  и  квалификации,  можно  утверждать,  что  разнообразие  форм  и
методов  их  применения,  создание  непривычных  условий  выполнения
упражнений  и  повышение  сложности  двигательных  задач  является
необходимым условием совершенствования координационных способностей
[2; 15].
1.3. Проявления координационных способностей 
школьниками 11-12  лет на занятиях хоккеем с мячом 
на этапе начальной подготовки
Среди физических качеств ловкость занимает особое положение; она
имеет  самые  многообразные  связи  с  другими  физическими  качествами  и
поэтому носит наиболее комплексный характер [2; 15]. 
Ловкость –  (координационные  способности)  можно  определить  как
совокупность  свойств  человека,  проявляющихся  в  процессе  решения
двигательных задач разной координационной сложности и обуславливающих
успешность управления двигательными действиями и их регуляции.
В  спортивной  литературе  к  элементарным  формам  проявления
координационных способностей относятся:
- к обучению новыми движениями;
- к дифференцированию различных параметров движения (временных,
пространственных, силовых и т.д.);
- ориентированию в пространстве;
- к равновесию;
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- к координированию;
- приспособление к изменяющейся ситуации и к необычной постановке
задач;
- к выполнению заданий в заданном ритме;
- к управлению временем двигательных реакций;
-  предвосхищать  различные  признаки  движений,  условия  их
выполнения и ход изменения ситуации в целом;
- рациональному расслаблению мышц [2; 15; 18].
В реальной деятельности все указанные способности проявляются не в
чистом виде, а в сложном взаимодействии, во многом определяя успешность
исполнения двигательных действий [2;  9; 15].
Ловкие  движения  –  это  движения,  очень  тонкие  по  своей
пространственной  точности  и  координации.  Наряду  с  этим,  как  отмечают
специалисты, четко укладывающиеся в определенные, подчас очень сжатые,
временные рамки.  При этом пространственная  и временная точность  и их
сочетание проявляются не только в стандартных, но и в переменных условиях
[8; 15;  24].
Проанализировав  действия  хоккеистов  во  время  игры,  специалисты
предлагают три формы проявления координационных способностей.
1.  Характеризуется  пространственной  точностью  и  координацией
движений.
2.  Пространственной точностью и координацией движений в сжатые
сроки.
3.  Наивысшая  степень  ловкости  –  проявляется  и  в  точности,  и  в
координации  движений,  осуществляемых  в  сжатые  сроки  в  переменных
условиях [2; 15].
Проще можно сформулировать так, что:
- первая степень ловкость – это точность, 
- вторая – точность в быстроте,
- третья – точность в быстроте при переменных условиях [9; 13].
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Для игры в хоккей с мячом необходимы все три степени ловкости. При
этом важную роль играет высшая степень, так как является предпосылкой
овладения и совершенствования спортивной техники [6; 25].
Координационные способности тесно связаны с умением владеть своим
телом при падениях, перекатах, применяемых при приёмах трудных мячей, а
также при выполнение технических приёмов в безопорном положении ( при
нападающих ударах, блокировании, передачи мяча) [2; 11;  28].
Любое  движение,  любой  технический  приём  строиться  на  основе
старых  координационных  связей  из  знакомых  двигательных  элементов.
Поэтому  способность  быстро  и  точно  овладеть  новыми  движениями  во
многом зависит  от  того,  какой  запас  двигательных  навыков  уже накоплен
игроком. В связи с этим основная задача тренировки по воспитанию ловкости
заключается в накоплении запаса элементов движений и совершенствовании
способности к их овладению более сложными двигательными навыками [10;
13].
Уровень  развития  ловкости  в  значительной  степени  зависит  от  того,
насколько  развита  способность  к  правильному  восприятию  и  оценке
собственных  движений,  положения  тела.  Иными  словами:  чем  точнее
хоккеист  ощущает  свои  движения,  тем  более  высока  его  способность  к
двигательной  перестройке  и  быстрому  овладению  новыми  двигательными
навыками [5; 30]. 
Воспитание  ловкости  –  это  совершенствование  сложных  по
координации  двигательных  действий,  а  главное,  способности  быстро
перестраивать  двигательную  деятельность  в  соответствии  с  постоянно
меняющимися  ситуациями  игры  и  владения  своим  телом  в  безопорном
положении [2; 21].
Специалисты  убеждены,  что  ловкость  является  в  известной  мере
качеством  врожденным,  однако  в  процессе  тренировки,  ее  можно  в
значительной степени совершенствовать.
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В  различные  возрастные  периоды  наблюдается  неравномерность  в
развитии  отдельных  видов  координационных  способностей  у  юных
хоккеистов.  Наиболее  благоприятным  периодом  воспитания
координационных способностей у юных хоккеистов можно считать период от
10 до 14 лет, а  в  возрасте  15-16 лет их уровень развития приближается к
показателям взрослого хоккеиста [42]. 
В  период  10-14  лет  уделить  большое  внимание  для  воспитания
координационных  способностей,  которые  создадут  основу  для  успешного
овладения  сложными  техническими  приёмами  хоккея  с  мячом  и
тактическими действиями на последующих этапах многолетней спортивной
тренировки [2; 5; 42]. 
С  этой  целью,  на  этапе  начальной  подготовки  могут  быть
использованы:
-  спортивные  и  подвижные  игры,  эстафеты,  упражнения  с  мячами
(волейбольными, теннисными, жонглирование); 
-  прыжки через  скакалку, прыжки через  гимнастическую скамейку с
поворотами вправо и влево на 900 и 1800, слаломный бег с ведением мяча
рукой  или  ногой,  бег  с  преодолением  препятствий,  гимнастические  и
акробатические упражнения [2; 15].
В  дальнейшем  при  воспитании  ловкости  должно  быть  определено
место  овладению  новыми  двигательными  навыками,  умениями,
совершенствованию  способности  эффективно  перестраивать  двигательную
деятельность при изменении обстановки [5; 8; 18].
Поэтому  на  этом  этапе  подготовки  воспитание  ловкости
предусматривает  совершенствование  способности  юными  хоккеистами
осваивать сложные координационные действия, перестраивать двигательную
деятельность  в  соответствии  с  требованиями  внезапно  меняющейся
обстановки [9; 25].
Основными особенностями упражнений, направленных на воспитание
и совершенствование координационных способностей, являются их новизна,
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сложность,  не  традиционность,  возможность  многообразных  решений
двигательных задач [10; 15].
При  выполнении  координационных  способностей  используют
следующие методические подходы:
-  обучение  новым  разнообразным  движениям  с  постепенным
увеличением их координационной сложности;
- воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в
условиях внезапно меняющейся обстановки;
-  повышение  пространственной,  временной  и  силовой  точности
движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий  [8;
15; 29].
1.4. Средства и методы развития координационных способностей 
у юных хоккеистов с мячом 11-12 лет
1.4.1. Характеристика средств 
развития координационных способностей
Возраст  9-10  лет  является,  по  мнению  специалистов,  достаточно
благоприятным в привлечении мальчиков для занятия хоккеем с мячом [2;
15].
Задачи  и  преимущественная  направленность  учебно-тренировочного
процесса [4; 9; 14; 42,]:
•  содействие  укреплению  здоровья  и  физического  развития,
закаливание организма;
• отбор способных к занятиям хоккеем с мячом детей;
•  формирование  интереса  к  хоккею  с  мячом,  воспитание  черт
спортивного характера;
• базовое физическое развитие, построение фундамента ОФП;
• освоение основ техники катания на коньках;
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• обучение основным приемам техники игры в хоккей с мячом. 
Особое  внимание  в  этом  возрасте  следует  уделять  воспитанию
специальных способностей  (гибкости,  быстроты,  ловкости)  для  успешного
овладения  навыками  игры,  а  также  укреплению  мышц  и  связок
голеностопного сустава и подвижности разгибателей стопы [12; 25].
На  каждой  тренировке  разминочный,  заключительный  бег  и
общеразвивающие упражнения составляют в сумме не менее 20 минут, на
ледовых занятиях – это обязательная сухая разминка. Безостановочный бег
(сначала  в  чередовании  с  быстрой  ходьбой)  постепенно  доводится  до  10
минут [2; 5; 10]. 
Подвижные  игры,  преимущественно  на  ловкость,  координацию  и
скоростные способности, в этом возрасте – ведущее средство тренировочного
процесса.  Они занимают до 50% общего времени занятий.  Двустороннюю
игру  в  футбол,  хоккей  с  мячом  по  полным  правилам  проводить  в  этом
возрасте  нецелесообразно  –  только  элементы  спортивной  игры  на
индивидуальную и групповую тактику [2; 15].
Задачи и направленность  учебно-тренировочного процесса  мальчиков
11-12 лет будут, по мнению специалистов, следующими :
-  формирование  стойкого  интереса  к  занятиям,  черт  спортивного
характера;
-  повышение  уровня  разносторонней  физической  и  функциональной
подготовки;
- выполнение контрольно-переводных нормативов по ОФП;
- освоение основ спортивной техники и тактических действий в хоккее
с мячом; привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с
правилами хоккея с мячом;
-  приобретение основ игрового мышления,  соревновательного опыта,
определение игрового амплуа [3; 12; 26].
Особо: развитие подвижности разгибателей стопы, укрепление мышц и
связок голеностопного сустава, развитие быстроты.
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На  каждой  тренировке  разминочный,  заключительный  бег  и
общеразвивающие  упражнения  составляют  в  сумме  не  менее  20  минут,
включая ледовые занятия (сухая разминка). Безостановочный бег (сначала в
чередовании с ускоренной ходьбой) постепенно доводится до 15–20 минут на
ЧСС  до  160  ударов  в  минуту.  Хоккеистам  с  хорошей  функциональной
подготовкой можно начиная с июля включать фартлек (чередования бега с
упражнениями общего и специального характера различной интенсивности)
[2; 15]. 
Спортивные  и  подвижные  игры  занимают  до  40%  общего  времени
тренировок.  Элементы  спортивных  игр  следует  давать  на  освоение
индивидуальной и групповой тактики [12; 18].
Силовая  подготовка  носит  общий базовый  характер:  гимнастические
упражнения на все группы мышц в парах, с собственным весом; упражнения
на  трибунных  ступенях.  В  подготовительном  периоде  на  тренировках
фрагментами желательно применять манжеты-утяжелители на ноги до 300 г
на каждую ногу (индивидуально) [37].
В  возрасте  12–13  лет,  специалисты  в  хоккее  с  мячом,  определяют
следующие  задачи  и  преимущественная  направленность  учебно-трениро-
вочного процесса:
-  формирование  устойчивой  мотивации  к  систематическим  занятиям
избранным видом спорта, черт спортивного характера;
- освоение базовых объемов общей физической подготовки;
-  воспитание  физических  качеств  (скоростно-силовых,  ловкости,
быстроты, гибкости) в соответствии с сенситивными периодами их развития;
-  выполнение  контрольно-переводных  нормативов  по  ОФП  и  СФП,
разрядных требований II юношеского разряда;
- совершенствование спортивной техники в хоккее с мячом;
- накопление соревновательного опыта, уточнение игрового амплуа [2;
11;  31].
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 Особо: развитие подвижности разгибателей стопы, укрепление мышц и
связок голеностопного сустава, развитие быстроты.
На  каждой  тренировке  разминочный,  заключительный  бег  и
общеразвивающие  упражнения  составляют  в  сумме  не  менее  20  минут,
включая ледовые занятия (сухая разминка). Безостановочный бег (сначала в
чередовании с ускоренной ходьбой) постепенно доводится до 15–20 минут на
ЧСС  до  160  ударов  в  минуту.  Хоккеистам  с  хорошей  функциональной
подготовкой можно начиная с июля включать фартлек (чередования бега с
упражнениями общего и специального характера различной интенсивности)
[2; 11; 17]. 
Спортивные  и  подвижные  игры  занимают  до  40%  общего  времени
тренировок.  Элементы  спортивных  игр  следует  давать  на  освоение
индивидуальной и групповой тактики [12; 15].
Силовая  подготовка  носит  общий базовый  характер:  гимнастические
упражнения на все группы мышц в парах, с собственным весом; упражнения
на  трибунных  ступенях.  В  подготовительном  периоде  на  тренировках
фрагментами желательно применять манжеты-утяжелители на ноги до 300 г
на каждую ногу [18; 25].
1.4.2. Методы развития координационных способностей
При  воспитании  координационных  способностей,  отмечают
специалисты,   используются  следующие  основные  методические  подходы
[18; 25]:
 1.  Обучение  новым  разнообразным  движениям  с  постепенным
увеличением их координационной сложности. 
 2. Воспитание способности перестраивать двигательную деятельность
в  условиях  внезапно  меняющейся  обстановки.  Этот  методический  подход
находит большое применение, как в базовом физическом воспитании, так и в
игровых видах спорта и единоборствах.
21
 3.  Повышение  пространственной,  временной  и  силовой  точности
движений  на  основе  улучшения  двигательных  ощущений  и  восприятий.
Данный  методический  прием  широко  используется  в  ряде  видов  спорта
(спортивной  гимнастике,  спортивных  играх  и  др.)  и  профессионально-
прикладной физической подготовке.
 4. Преодоление нерациональной мышечной напряженности. 
Излишняя напряженность мышц вызывает дискоординацию движений.
Все  это  приводит  к  снижению  проявления  силы  и  быстроты,  искажению
техники и преждевременному утомлению.
Для  преодоления  координационной  напряженности  целесообразно
использовать следующие приемы:
 а)  в процессе  физического воспитания у занимающихся необходимо
сформировать и систематически актуализировать осознанную установку на
расслабление  в  нужные  моменты.  Фактически  расслабляющие  моменты
должны  войти  в  структуру  всех  изучаемых  движений  и  этому  надо
специально  обучать.  Это  во  многом  предупредит  появление  ненужной
напряженности;
 б) применять на занятиях специальные упражнения на расслабление,
чтобы сформировать у занимающихся четкое представление о напряженных и
расслабленных  состояниях  мышечных  групп.  Этому  способствуют  такие
упражнения,  как  сочетание  расслабления  одних  мышечных  групп  с
напряжением  других;  контролируемый  переход  мышечной  группы  от
напряжения к расслаблению; выполнение движений с установкой на чувство
полного расслабления и др.
Для  развития  координационных  способностей  в  физическом
воспитании и спорте используются следующие методы:
- стандартно-повторного упражнения;
- вариативного упражнения;
- игровой;
- соревновательный [16; 21].
22
Общая установка при занятиях «на координацию» должна исходить из
следующих положений:
а) заниматься необходимо в хорошем психофизическом состоянии;
б) нагрузки не должны вызывать значительного утомления, так как при
утомлении (как физическом, так и психическом) сильно снижается четкость
мышечных  ощущений,  а  в  этом  состоянии  координационные  способности
совершенствуются плохо;
в)  в  структуре  отдельного  занятия  упражнения  на  развитие
координационных способностей желательно планировать в начале основной
части;
г)  интервалы  между  повторениями  отдельных  упражнений  должны
быть достаточными для восстановления работоспособности;
 д)  воспитание  различных  видов  координационных  способностей
должно  происходить  в  тесной  связи  с  развитием  других  двигательных
способностей.
1.5. Критерии оценки проявления координационных способностей
юных хоккеистов с мячом 11-12 лет
В качестве главных критериев оценки координационных способностей
выделяют четыре основных признака: правильность выполнения движения,
т.е  когда  движение  приводит  к  требуемой  цели  (  делает  то,  что  нужно);
быстроту результата; рациональность движения и действия ( выполняет так,
как  нужно);  двигательная  находчивость,  которая  помогает  человеку  найти
выход  из  любого  сложного  положения,  неожиданно  возникшего  при
выполнении действия [12; 19; 22; 37].
Эти  критерии  имеют  качественные  и  количественные  стороны.  К
основным  качественным  характеристикам  оценки  координационных
способностей относятся адекватность, своевременность, целесообразность и
инициативность, а количественным — точность, скорость, экономичность и
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стабильность  движений.  В  практике,  наряду  с  данными  показателями,
учитываются и другие [18; 25].
Во многих случаях данные признаки координационных способностей
проявляются,  не  изолировано,  а  в  тесной  взаимосвязи.  Поэтому  при
определении координационных способностей широко используются. В числе
таких  комплексных  критериев  выступают  показатели  эффективности
выполнения двигательных. 
Например,  координационные  способности  измеряются  по  результату
челночного  бега  3  по  10  или  3  по  15  метров;  по  времени  ведения  мяча
(  руками,  ногами)  в  беге  с  изменением  направления  движения;  по
эффективности выполнения атакующих и защитных двигательных действий в
единоборствах и спортивных играх [18; 35].
В реальной деятельности двигательные способности проявляются не в
чистом виде, а в сложном взаимодействии. 
Эти важнейшие способности определяют успехи в данных спортивных
дисциплинах. Поэтому в процессе координационной подготовки их развития
главным образом и следует уделять особое внимание.
Следует иметь в  виду, что способность  к  двигательной координации
определяется целым рядом психофизиологических факторов [3; 4; 8; 15]: 
1. Функциональным состоянием сенсорных систем (анализаторов).
2.  Степенью регуляции позы тела и движений различными отделами
ЦНС (корой, больших полушарий, спинного мозга).
3. Возможностью человека запоминать движения и воспроизводить их (
моторной памятью). 
Игровой метод, в силу присущих ему особенностей, является методом
совершенствования  двигательной  деятельности,  а  также  координация
движений.  В  наибольшей  мере  он  позволяет  совершенствовать  такие
качества,  как  ловкость,  быстрота  ориентировки,  самостоятельность,
инициативность,  без которых спортивная деятельность невозможна [18; 21;
25].
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Основная  задача  использования  игрового  метода  -эффективное
развитие двигательных, координационных качеств в условиях ограниченного
и  жесткого  лимита  времени  при  строгой  регламентации  индивидуальной
дозировки  выполняемых  упражнений.  При  этом  развитие  двигательных
качеств должно быть тесно связано с освоением программного материала [19;
25; 32].
Глава 2. Методы и организация исследования
2.1. Методы исследования
Решение задач, поставленных в работе,  осуществлялось следующими
методами.
1.  Анализ  и  обобщение  научно-методической  литературы  по
проблеме исследования.
          2. Педагогические методы исследования:
- педагогические наблюдения;
- анализ медицинских карт участников эксперимента;
- педагогическое тестирование;
3. Экспериментальные методы исследования:
- констатирующий эксперимент;
- поисковый эксперимент;
25
- основной эксперимент.
4. Методы математической обработки полученных данных.
Анализ научно-методической литературы.  Была изучена литература
по  теории  и  методике  физического  воспитания  мальчиков  11-12-тилетнего
возраста; специальная методическая литература, имеющая отношение к теме
исследования  и  отражающая  особенности  физического  развития  и
двигательной подготовленности мальчиков, занимающихся хоккеем с мячом. 
Кроме  того,  изучалась  литература  по  вопросам  организации учебно-
тренировочных занятий в ДЮСШ в отделениях хоккея с мячом. 
Информация,  полученная  в  результате  изучения  литературы,  ее
критический анализ и обобщение позволили дать ответы на интересующие
вопросы по теме исследования:
- 11-12-тилетний возраст является благоприятным периодом в развитии,
воспитании,  определяющим  качественную  спортивную  подготовку  при
занятии хоккее с мячом; 
-  проявление  ловкости  и  координационных  способностей  является
одним  из  важных  физических  качеств,  важным  компонентом  физического
развития и спортивной подготовленности мальчиков, занимающихся хоккеем
с мячом на этапе начальной подготовки;
-  определить  особенности  физического  развития  и  двигательной
подготовленности мальчиков 11-12 лет, занимающихся хоккеем с мячом;
- возможность использовать специальных упражнений, элементов игры
в хоккее с мячом не только при выполнении физических упражнений, но и в
подвижных играх, расширяя возможности в двигательной подготовленности
и формировании двигательной сферы; 
-  место  и  содержание  специальных упражнений и  подвижных игр  с
координационной направленностью при занятиях хоккеем с мячом;
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-  ознакомиться  с  методикой  использования  комплексов  физических
упражнений  на  учебно-тренировочных  занятиях  по  хоккею  с  мячом
мальчиков 11-12 лет.
Ознакомление  с  теоретической,  педагогической  и  методической
литературой  обеспечило  выбор  направления  исследования  и  организацию
научного эксперимента.
Педагогические  наблюдения  проводились  непосредственно  на
учебно-тренировочных занятиях  города Богданович в МБУ ДО ДЮСШ по
хоккею с мячом.
Это  позволило  оценить  уровень  двигательной  подготовленности
мальчиков 11-12 лет, занимающихся хоккеем с мячом.
Педагогические наблюдения проводились по заранее составленному
плану.
Анализ  медицинских  карт  позволил  составить  представление  о
физическом развитии и здоровье мальчиков 11-12 лет, занимающихся хоккеем
с  мячом.  Анализу  подверглись  показатели:  длины  тела,  массы  тела,
жизненной емкости легких (ЖЕЛ). 
Все  мальчики,  участвующие  в  эксперименте,  были  отнесены  к
основной  медицинской  группе,  противопоказаний  к  занятиям  хоккеем  с
мячом нет.
Педагогическое  тестирование  позволило  оценить  уровень  общей
двигательной подготовленности мальчиков 11-12 лет, занимающихся хоккеем
с мячом и уровень проявления ими координационных способностей.
Физическими  (двигательными)  качествами,  которые  обуславливают
общую  двигательную  подготовленность,  называют  стороны  двигательной
возможности человека:  быстрота,  сила,  гибкость,  выносливость и ловкость
[3; 23; 24; 30].
Тесты,  для  определения  уровня  развития  физических  качеств,
проводились  по  методике,  описанной  Б.А.  Ашмарин,  В.И.  Лях  и  Л.А.
Семенов.
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Исходя  из  задач  исследования,  двигательная  подготовленность
участников эксперимента проводилась с определением: общей, специальной
и ледовой подготовке.
Общая  двигательная  подготовленность  участников  эксперимента
включала следующие тесты.
Бег  на  дистанции  30  метров  с  высокого  старта.  Выполнялся  по
общепринятой методике [3]. Выполняется одна попытка. Время фиксируется
секундомером с точностью до 0,1 секунды.
Бег  на  дистанции  10  метров  с  высокого  старта.  Выполнялся  по
общепринятой методике [3]. Выполняется одна попытка. Время фиксируется
секундомером с точностью до 0,1 секунды.
Прыжок в длину с места является ациклическим скоростно-силовым
движением. Тест  проводился по общепринятой методике [3].  Выполнялось
две  попытки,  результат  которых  измерялся  сантиметровой  рулеткой  в
сантиметрах. Лучший показатель заносился в протокол.
Кросс  на  дистанции  1000  метров. Является  упражнением  на
проявление  выносливости.  Кросс  проводился  в  лесопарке  в  форме
соревнования.  Выполнялась  одна  попытка.  Время  фиксировалось
секундомером в минутах 
( с точностью до 0,1 с). 
Челночный бег (3х10 м) - из  исходного положения -  высокий старт.
Выполнялось две попытки, лучшая из которых заносилась в протокол. Время
выполнения  упражнения  фиксировалось  электронным  секундомером  с
точностью до 0,1 с. Тест проводился в форме соревнования.
Определение  специальной  двигательной  подготовленности
участников эксперимента включало следующие тесты.
Бег на дистанции 10 метров. Стоя за линией старта, испытуемый по
команде начинает бег. Оценивается время преодоления 10-метрового отрезка
в секундах. Выполняется одна попытка. 
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Подбивание (жонглирование) хоккейного мяча  (с переворотом) на
месте  клюшкой.  Время  выполнения  теста  10  секунд.  Определялось
количество «набиваний» мяча. Выполнялось две попытки, лучшая из которых
заносилась в протокол. 
Подбивание  (жонглирование)  хоккейного  мяча   (с  переворотом)
клюшкой в беге на 10 метров. Определялось количество «набиваний» мяча
при пробегание дистанции. Выполнялось две попытки, лучшая из которых
заносилась в протокол. 
Специальная  ледовая  двигательная  подготовленность  (бег  на
коньках) участников эксперимента включала следующие тесты.
Бег  на  коньках  на  дистанции  30  метров  с  высокого  старта.
Выполнялся  по  общепринятой  методике  [3].  Выполняется  одна  попытка.
Время фиксируется секундомером с точностью до 0,1 секунды.
Бег на 20 метров лицом вперед. Из исходного положения - высокий
старт. Выполнялось две попытки, лучшая из которых заносилась в протокол.
Время выполнения упражнения фиксировалось электронным секундомером с
точностью до 0.1 с. Тест проводился в форме соревнования.
Бег  на  20  метров  спиной  вперед.  Из исходного  положения  –  старт
спиной.  Выполнялось  две  попытки,  лучшая  из  которых  заносилась  в
протокол.  Время  выполнения  упражнения  фиксировалось  электронным
секундомером с  точностью до 0.1 с. Тест проводился в форме соревнования.
Челночный  бег  3×10  м. Тест  выполнялся  в  беге  на  коньках.  Из
исходного положения - высокий старт. Выполнялось две попытки, лучшая из
которых  заносилась  в  протокол.  Время  выполнения  упражнения
фиксировалось  электронным  секундомером  с   точностью  до  0.1  с.  Тест
проводился в форме соревнования.
Подбивание хоккейного мяча  (с переворотом) на месте клюшкой,
стоя  на  коньках.  Время  выполнения  теста  10  секунд.  Определялось
количество «набиваний» мяча. Выполнялось две попытки, лучшая из которых
заносилась в протокол. 
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Подбивание хоккейного мяча  (с  переворотом) клюшкой в беге на
коньках.  Определялось  количество  «набиваний»  мяча  при  пробегание  на
коньках дистанции 10 метров. Выполнялось две попытки, лучшая из которых
заносилась в протокол. 
Доступность,  простота,  объективность  в  оценке  выполнения
упражнений (тестов), интерес, который вызывают контрольные упражнения
(тесты)  у  детей  старшего  дошкольного  возраста  при  их  выполнении,  вот
основные требования, которые были предъявлены к тестам по двигательной
подготовленности  детей  старшего  дошкольного  возраста,  участвующих  в
эксперименте.
Экспериментальные методы исследования.
Проведение  констатирующего  эксперимента  позволило  получить
данные,  отражающие  особенности  физического  развития  и  двигательной
подготовленности участников эксперимента.
Поисковый эксперимент позволил показать  положительное влияние
физических  упражнений  и  подвижных  игр  на  развитие  координационных
способностей  мальчиков 11-12 лет, занимающихся хоккеем с мячом.
Основной эксперимент  позволил получить данные,  которые говорят
об эффективности  предложенной методики по развитию координационных
способностей мальчиков 11-12 лет, занимающихся хоккеем с мячом на этапе
начальной спортивной подготовки. 
Методы математической обработки материала. Полученные данные
обрабатывались и анализировались с помощью программы Microsoft R Excel
2003.
Программа  Microsoft R Excel использовалась для расчета  следующих
статистических параметров:
- общее число измерений в группе - (n);
- средняя арифметическая величина - (М);
- стандартное отклонение - (σ );Ɣ
- стандартная ошибка репрезентативности - (m);
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- эксцесс - (Ex);
- асимметрия - (As).
Достоверность  различий  определялась  с  использованием  t-  критерия
Стьюдента. Использование данного критерия позволило проверить гипотезу о
различии средних величин для двух выборок.
2.2. Организация исследования
Исследование  проводилось  в  городе   Богданович  на  базе  МБУ  ДО
ДЮСШ по хоккею с мячом. 
Участники эксперимента в количестве  10 человека -  мальчики нового
2015-2016  года  набора  (первый  год  обучения).  Учебно-тренировочные
занятия проводились по программе «Хоккей с мячом» для ДЮСШ. 
В отличие от общепринятой методики организации занятий (в группе
участников  эксперимента)  в  содержание  частей  учебно-тренировочного
занятия  (подготовительную,  основную и заключительную) были включены
специально  разработанные  комплексы,  в  которые  содержали  упражнения
координационной направленности. 
Занятия проходили под руководством Зеличенко Андрея Викторовича –
тренер-преподаватель первой квалификационной категории.
Занятия  в  группах  проводились  четыре  раза  в  неделю  по  1  часу, по
программе  ДЮСШ.  Два  раза  в  неделю  в  учебно-тренировочные  занятия
экспериментальной  группы   включались  специально  разработанные
комплексы физических упражнений координационной направленности.
Материальная  база  ДЮСШ,  на  которой  проходило  исследование,
соответствует требованиям для проведения учебно-тренировочных занятий в
условиях ДЮСШ в полном объеме.
Все участники эксперимента прошли медицинское освидетельствование 
и противопоказаний к занятиям хоккеем с мячом не имели.
Исследование проводилось в четыре этапа.
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Первый  этап:  сентябрь  2015  года.  На  этом  этапе  уточнялось
направление  исследования,  формулировалась  тема  выпускной
квалификационной работы, определялись методы исследования и участники
эксперимента. 
Все участники прошли медицинское обследование. Был проведен анализ
медицинских карт участников эксперимента. Подбиралась и анализировалась
литература по проблеме исследования.
Второй этап:  октябрь  –  ноябрь  2015  года.  На  этом этапе  уточнялось
направление  исследования.  Было  проведено  исследование  общей  и
специальной  двигательной  подготовленности  участников  эксперимента.
Составлялись  комплексы  физических  упражнений  координационной
направленности  для  участников  экспериментальной  группы.  Проведена  их
апробация.
Продолжался анализ литературы по теме исследования. Написание глав
работы (первой и второй).
Третий этап –  ледовая подготовка:  ноябрь  –  декабрь  2015  года. На
этапе  был  проведен  основной  эксперимент.  Эксперимент  проводился  с
учетом поставленных в работе задач.
Четвертый этап:  январь - февраль 2016 года.  Полученные результаты
подверглись математической обработке и анализу. 
Написание  третьей  главы  выпускной  квалификационной  работы.
Представление работы научному руководителю и рецензенту. 
Написание  статьи  (тезисов)  и  участие  в  студенческой  научно-
практической конференции на кафедре спортивных дисциплин. Подготовка
выпускной квалификационной работы к предзащите. 
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Глава 3. Развитие координационных способностей
 хоккеистов 11-12 лет, занимающихся хоккеем с мячом 
на этапе начальной подготовки
3.1. Физическое развитие участников эксперимента
Как отмечают в своих работах Б.А. Ашмарин, В.Ф. Ломейко, В.И. Лях
всесторонняя  физическая  подготовленность  мальчиков  может  быть
достигнута  с  учетом  особенностей  физического  развития  и  развития
двигательных  качеств.  Поэтому  данные  физического  развития  об  уровне
здоровья мальчиков участвующих в эксперименте и путях совершенствования
их системы спортивной подготовки могут иметь существенное значение. 
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Имеющаяся медицинская практика мониторинга физического развития
школьников  является  частью  государственной  программы  и  широко
используется учителями физического воспитания, как в процессе школьного
физического воспитания, так и спортивно деятельности.
Под физическим развитием понимают совокупность морфологических
и функциональных  признаков,  позволяющих определить  запас  физических
сил, выносливости и работоспособности организма [11; 20; 21]. 
Уровень  физического  развития  определяют  совокупностью  методов,
основанных  на  измерениях  морфологических  и  физиометрических
показателей.
  На первом этапе исследования был проведен анализ медицинских карт
участников  эксперимента.  В  эксперименте  участвовало  10  мальчиков  в
возрасте 11-1 лет пришедших заниматься хоккеем с мячом.  
На основе анализа медицинских карт была составлена характеристика
участников  эксперимента.  В  таблице  1  представлены  данные  физического
развития участников эксперимента (прил.1).
Длина  тела (рост)  –  наиболее  стабильный  показатель,  генетически
детерминированный, характеризующий состояние пластичности процессов в
организме детей. Служит одним из критериев соматической зрелости [21].
Масса  тела (вес)  –  отражает  степень  развития  костной,  мышечной,
жировой   ткани,  и  внутренних  органов.  Зависит,  как  от  генетических
предпосылок,  определяющих  конституционные  особенности,  так  и  от
факторов  внешней  среды,  а  также  от  образа  жизни  и  двигательной
активности [21]. 
Жизненная  емкость  легких (ЖЕЛ)  является  одной  из  сторон
физического  развития  человека  свидетельствующая  об  уровне
функционального состояния системы дыхания и говорящая о возможностях
организма [21].
                                                                                                                Таблица 1
Показатели физического развития участников эксперимента
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Показатели n Показатели физического развития
σ    М M М±m
Длина тела (см) 10 1,9 158,4 0,6 158,4±0,6
Масса тела (кг) 10 2,3 49,1 0,7 49,1±0,7
ЖЕЛ (л) 10 0,2 3,8 0,1 3,86±0,1
Из  таблицы  видно,  что  средний  показатель  длины  тела  участников
эксперимента составляет 158,4±0,6 см. Что касается массы тела (вес), то анализ
показал  –  средняя  величина  составляет  49,1±0,7  кг.  Средние  показатели
жизненной емкости легких составили 3,8±0,1 л.
Проведенный  анализ  медицинских  карт  нового  набора  юных
хоккеистов с мячом, участвующих в эксперименте, позволяет отметить, что
полученные  данные  физического  развития  участников  эксперимента
соответствуют  средним  показателям   региональных  стандартов  оценки
физического развития их сверстников (по данным других специалистов).
Анализ данных физического развития показывает, что в целом 
физическое развитие соответствует возрасту детей 11-12 лет (В.И. Лях; В.Ф. 
Ломейко).
3.2. Двигательная подготовленность участников эксперимента
В  связи  с  задачами,  поставленными  в  работе,  на  первом  этапе
исследования  было  проведено  педагогическое  тестирование  общей
двигательной подготовленности участников эксперимента (прил.2). 
Юные хоккеисты с мячом выполняли физические упражнения (тесты),
рекомендованные программой  для ДЮСШ по хоккею с мячом (2005).
                                                                                                                Таблица 2
Показатели общей двигательной подготовленности
 участников эксперимента
Показатели n Показатели подготовленности
σ    m M М±m
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Бег 30 м с в/с (с) 10 0,8 0,3 5,8 5,8±0,3
Кросс 1000 м (мин) 10 3,1 0,9 4,5 4,5±0,9
Длина с/м (см) 10 16,1 5,0 269,7 269,7±5,0
Из таблицы видно, что при выполнении теста на быстроту (бег 30 м с
высокого  старта)  средний  показатель  участников  эксперимента  составил
5,8±0,3 с.
При  выполнении  теста  на  выносливость  (кроссовый  бег  1000  м)
участники показали средний результат – 4,5±0,9 мин.
Что  касается  проявления  юными  хоккеистами  скоростно-силовых
способностей  (прыжок  в  длину  с  места),  то  средний  показатель  составил
129,5±5,0 см.
Проведенное педагогическое тестирование общей двигательной 
подготовленности мальчиков нового набора позволяет говорить, что уровень 
их общей двигательной подготовленности соответствует средним 
показателям мальчиков этого возраста.
Исходя из задач исследования, на первом его этапе было проведено 
педагогическое тестирования уровня проявления координационных 
способностей мальчиками 11-12 лет, пришедших заниматься хоккеем с мячом
(прил. 3).
В таблице 3 представлены результаты беге на 10 метров (скоростные
способности) и в челночном беге 3х10 м (координация и ловкость). 
Мы считаем, что эти тестовые упражнения могут дать информацию о
скоростных  и  координационных  способностях  хоккеистов  11-12  лет  и
служить основой их спортивного отбора для занятий хоккеем с мячом. 
                                                                                                                Таблица 3
Показатели двигательной подготовленности
 участников эксперимента
Показатели n Показатели подготовленности
σ    m М М±m
Бег 10 м с в/с (с) 10 0,3 0,09 3,6 3,6±0,09
Бег 3х10 м (с) 10 0,2 0,05 9,1 9,1±0,05
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Из  таблицы  видно,  что  средний  показатель  проявления  скоростных
способностей  хоккеистов  11-12  лет  участвующих  в  эксперименте  при
выполнении бега на дистанции 10 метров составил в среднем 3,6±0,09 с.
Проявление  ловкости  (координационных  способностей)  при
выполнении челночного бега 3х10 м составило в среднем 9,1±0,05 с.
Полученные  результаты  соответствуют  средним  показателям
школьников 11-12 лет, полученных другими исследователями (В.И Лях, Л.А.
Семенов). 
В  таблице  4  представлены  результаты  тестирования  специальной
подготовки хоккеистов с мячом. Этот тест рекомендован программой ДЮСШ
на  начальном  этапе  подготовке  и  дает  представление  о  проявлении
координационных способностей игроков в хоккее с мячом.
Тест  проводился  на  спортивной площадке.  Участники  должны были
показать  координационные  способности  (ловкость)  при  выполнении
упражнения  –  жонглирование  хоккейным  мячом  с  помощью  хоккейной
клюшки, ударяя мяч то одной, то другой ее стороной.
В первом случае выполнение теста проходило на месте в течение 10
секунд. Во втором – участники выполняли упражнение в беге, преодолевая
расстояние в 10 метров.
                                                                                                                Таблица 4
Показатели координационной подготовленности
 участников эксперимента
Показатели n Показатели подготовленности
σ    m M М±m
Набивание за 10 с н/м (раз) 10 0,6 0,2 7,9 7,9±0,2
Набивание в беге 10 м (раз) 10 0,6 0,2 5,7 5,7±0,2
Следует  отметить,  что  выполнение  данного  упражнения  вызвало  у
мальчиков  большой  интерес.  Потребовалось  несколько  попыток,  чтобы
овладеть этим умением (один из элементов игры в хоккее с мячом).
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Из таблицы видно,  что выполнение данного теста  на  месте  средний
результат  насколько  превышает  показатель,  полученный  при  выполнении
этого упражнения в беге, что связано с проявлением ловкости (координации).
Так, если на месте средний показатель составил 7,9±0,2 раза, то в беге
он был равен 5,7±0,2 раза.
Наблюдения  показали,  что  для  выполнения  данного  упражнения
мальчики несколько закрепощены, а их внимание направлено на удержание
мяча на клюшке. 
Мы  считаем,  что  данное  упражнение  должно  быть  включено  в
комплекс упражнений направленных на развитие координации во все части
тренировочного занятия на этапе начальной подготовки.
Исходя  из  задач  исследования,  педагогическое  тестирование  по
определению двигательной подготовленности участников эксперимента были
проведены на втором этапе эксперимента – ледовая подготовка (прил.3, 4).
В таблице 5 представлены результаты ледовой подготовки участников
эксперимента. Выполнение жонглирования с хоккейным мячом (набивание)
участники  эксперимента  выполняли  стоя  и  в  беге  на  коньках.  Следует
отметить,  что  условия  выполнения  теста  существенно  сказались  на  его
результатах.
                                                                                                                Таблица 5
Показатели координационной подготовленности
 участников эксперимента
Показатели n Показатели подготовленности
σ    m M М±m
Набивание за 10 с н/м (раз) 10 0,6 0,2 5,1 5,1±0,2
Набивание в беге 10 м (раз) 10 0,6 0,2 6,9 6,9±0,2
Так, если средний показатель жонглирования мячом на месте составил
5,1±0,2 раза, то при выполнении этого упражнения в беге на коньках – 6,9±0,2
раза.
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Разницу  показателей  мы  объясняем  тем,  что  в  первом  случае
выполнение  упражнения  ограничено  временем  (10  с),  а  во  втором  –
участники могли продвигаться по дистанции медленнее, т.е. концентрировать
свое внимание на качестве выполнения теста.
Мы считаем, что как и предыдущее упражнение должно быть включено
в  содержание  специального  комплекса  для  развития  координационных
способностей юных хоккеистов с мячом.
В  таблице  6  представлены  результаты  выполнения  тестовых
упражнений на коньках.
                                                                                                                Таблица 6
Показатели координационной ледовой подготовленности
 участников эксперимента
Показатели n Показатели подготовленности
σ    m M М±m
Бег 10 м лицом вперед (с) 10 0,5 0,2 6,5 6,5±0,2
Бег 10 м спиной вперед (с) 10 0,5 0,2 9,5 9,5±0,2
Бег на 30 м (с) 10 2,7 0,8 27,5 27,5±0,8
Бег 3х10 м (раз) 10 4,0 1,2 23,2 23,2±1,2
Из  таблицы  видно,  что  на  этапе  начальной  подготовки  выполнение
предложенных участникам эксперимента тестов вызывает у них затруднение.
У  большинства  мальчиков  движения  неуверенные,  они  выполняют
много лишних движений, их внимание не концентрируется на результате и
направлено  на  поддержание  равновесия,  выполнение  беговых  шагов  и  пр.
Данные предварительного тестирования подтверждают эти выводы.
Так, при выполнении бега на 30 м средний результат составил 27,5±0,8
с. При выполнении челночного бега участники эксперимента имели средний
результат 23,2±1,2 с.
Особую сложность вызвал бег на коньках, когда мальчики выполняли
его лицом и спиной, продвигаясь по дистанции.
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Средний  показатель  бега  на  коньках  лицом  в  сторону  движения
составил 6,5±0,2 с. В беге «спиной» этот показатель был, значительно, хуже и
составил 9,5±0,2 с.
Мы считаем, что данные упражнения также должны быть включены в
большом объеме в содержание ледовой подготовки в учебно-тренировочные
занятия, т.к. являются основным двигательным элементом при игре в хоккей
с мячом.   
Результаты  предварительного  тестирования  двигательной
подготовленности  мальчиков  11-12  лет  на  этапе  начальной  подготовки
позволили  наметить  пути  решения  поставленных  в  работе  задач,  как
повышение спортивной составляющей в подготовке юных хоккеистов, так и
по развитию их координационных способностей.
3.3. Поисковый эксперимент и его результаты
Исходя  из  задач  исследования  и  взяв  за  основу  результаты  опроса
тренеров  ДЮСШ  по  хоккею  с  мячом,  результаты  наблюдений  на  учебно-
тренировочных  занятиях  юных  хоккеистов,  анализе  методических
рекомендаций,  нами  были составлены  комплексы  физических  упражнений
координационной направленности.
Таблица 7
Содержание комплексов координационной направленности 
для подготовительной части тренировочного занятия
№
п/п
Физические
упражнения
Варианты
1 2 3
дозировка дозировка дозировка
1 Упражнения в парах 6х2 8х3 10х3
2 Упражнения с набивными мячами 5х2 6х3 8х4
3 Упражнения с клюшкой 5х4 7х2 4х3
4 Акробатические упражнения 5х4 6х2 10х3
5 Эстафеты 2х4 3х2 3х4
6 Подвижные игры 2х2 3х2 2х2
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Таблица 8
Содержание комплексов координационной направленности 
для основной части тренировочного занятия
№
п/п
Физические
упражнения
Варианты
1 2 3
дозировка дозировка Дозировка
1 Упражнения с мячом и клюшкой 2х2 2х3 3х3
2 Эстафеты с мячом и клюшкой 2х2 2х3 2х4
3 Акробатика на коньках 5х2 4х2 3х3
4 Упражнения с мячом в парах 5х4 3)х3 3х4
5 Подвижные игры 2х2 2х3 2х4
Таблица 9
Содержание комплексов координационной направленности 
для заключительной части
№
п/п
Физические
упражнения
Варианты
1 2 3
дозировка Дозировка дозировка
1 Подвижные игры 2х2 3х2 3х3
2 Упражнения с клюшкой и мячом 5х2 5х3 (3х3)х2
3 Жонглирование мячом 3х4 5х2 (5х2)х3
4 Упражнения в парах 3х2 4х2 5х2
Хотелось бы отметить, что физические упражнения из разработанных
комплексов участникам эксперимента рекомендовались для выполнения дома
(домашнее задание).
3.4. Методика развития координационных способностей 
на этапе начальной подготовке юных хоккеистов с мячом
Анализ литературы позволяет говорить о том, что одной из основных
сторон учебно-тренировочного занятия является его моторная плотность. Как
считают  специалисты,  этот  показатель  уровня  двигательной  активности
занимающихся, с одной стороны, и возможность влиять на уровень развития
двигательных качеств, с другой [1; 5; 12].
41
В свою очередь, большинство специалистов и практиков отмечают, что
комплексное  выполнение  физических  упражнений  определенной
направленности  дают  больший  эффект  не  только в  поддержании  высокой
плотности  занятия,  но  и  в  повышении  спортивной  подготовленности
занимающих [1; 5; 12].
Разработанные  комплексы физических  упражнений координационной
направленности использовались нами во всех частях учебно-тренировочного
занятия.  Их  содержание  и  объем  достаточно  хорошо  дозируется,  а
применение  в  тренировочном  занятии  на  этапе  начальной  подготовки
вызывает интерес занимающихся.
Так,  комплекс,  выполняемый  в  подготовительной  части  занятия
составляет от 8 до 12% времени этой части.  Для выполнения комплекса  в
основной  части  тренировочного  занятия  уходит  от  10-20%  времени  этой
части.  Включение комплекса  в заключительную часть  позволяет  закончить
тренировочное  занятие  на  высокой  мотивации  и  поддержания  интереса  у
юных хоккеистов. Время выполнения предложенных комплексов в этой части
занимает от 20 до 40%.
Следует отметить,  что предложенные комплексы на начальном этапе
спортивной подготовки выполнялись в игровой и соревновательной форме,
что поддерживало интерес к самому тренировочному процессу.
Предложенные  комплексы  содержат  не  только  специфические
упражнения  для  хоккея  с  мячом,  но  приемлемы  для  их  использования  в
осенний период (на земле) и ледовой подготовке юных хоккеистов.  
Предложенная методика позволила:
- совершенствовать технику выполнения, как физических упражнений,
так и специальных упражнений с элементами игры в хоккей с мячом;
-  менять  двигательные  действия  и  режим  выполнения  физической
нагрузки;
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-  повысить  регламент  выполнения физической  нагрузки  и  влиять  на
развитие  двигательных  качеств  и,  прежде  всего,  на  координационные
способности;
-  существенно  влиять,  на  показатели  как  общей,  так  и  моторной
плотности каждого учебно-тренировочного занятия.  
3.5. Анализ результатов исследования и их обсуждение
Общеизвестно,  что  выявление  закономерностей  развития  моторики
имеет особое значение в школьном возрасте, так как именно на этом этапе
школьного обучения закладывается фундамент моторного развития ребенка.
Под  общей  физической  подготовленностью  понимают  физическое
состояние  человека,  которое  приобретается  в  результате  занятий
физическими  упражнениями  и  характеризуется  высокой
работоспособностью,  хорошим  развитием  двигательных  качеств,
разностороннем двигательным опытом (Б.Х. Ланда; В.И. Лях; Л.А. Семенов).
При  проведении  эксперимента,  в  соответствии  с  задачами  данного
исследования,  были  получены  данные  общей,  специальной   и
координационной  подготовленности  мальчиков  11-12  лет,  участвующих  в
эксперименте и занимающихся хоккеем с мячом.
В таблицах  представлены сравнительные результаты педагогического
тестирования  участников  эксперимента,  позволяющие  говорить,  как  об
общей,  специальной  двигательной  подготовленности  и  динамике  развития
координационных  способностей  юных  хоккеистов  11-12  лет  на  этапе
начальной спортивной подготовки (прил. 3, 4 и 5).
Таблица 10
Сравнительные результаты общей двигательной подготовленности
участников эксперимента
Упражнения n
Показатели
до после % Р
M±m M±m
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Бег 30 м с в/с (с) 10 5,8±0,3 5,4±0,2 6,9 <0,05
Кросс 1000 м (мин) 10 4,5±0,9 4,2±0,4 6,7 <0,05
Длина с/места (см) 10 269,7±0,5 291,6±6,3 8,1 <0,05
Из таблицы видно,  что  при  выполнении бега  на  30  метров  средний
результат улучшился на 6,9% (Р<0,05). 
При сравнении средних результатов в беге на выносливость (кроссовый
бег 1000 м) средний результат участников эксперимента улучшился на 6,7%
(Р<0,05).
При выполнении скоростно-силового упражнения (прыжок в длину с
места) улучшение составило 8,1% (Р<0,05). 
Мы  считаем,  что  результат  использования  специальных  упражнений
коррекционной  направленности  объединенных  в  комплексы  достаточно
убедительно доказывают их эффективность на этапе начальной подготовки в
осенний период.
Таблица 11
Сравнительные результаты координационной подготовленности 
участников эксперимента
Упражнения n
Показатели
до после % Р
M±m M±m
Набивание за 10 с н/м (раз) 10 7,9±0,2 12,4±0,5 56,9 <0,05
Набивание в беге 10 м (раз) 10 5,7±0,2 10,9±0,2 91,2 <0,05
Набивание за 10 с н/м (раз) 10 5,1±0,2 7,8±0,2 52,9 <0,05
Набивание в беге 10 м (раз) 10 6,9±02 11,7±0,3 69,5 <0,05
Достаточно  показательны  результаты  участников  эксперимента  при
выполнении  одного  из  основных  упражнений  в  хоккее  с  мячом  –
жонглирование мячом и клюшкой.
Следует  отметить,  что  данные  упражнения  участники  эксперимента
выполняли впервые. 
Так, при сравнении результата набивания мяча на месте в предледовой
подготовке показало  улучшение на  56,9%  (<0,05).  При выполнении этого
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упражнения  в  беге  показатель  улучшился  значительно  и  составил  91,2%
(<0,05).
Наблюдения  показали,  что  мальчики  11-12  лет  достаточно  быстро
овладели этими упражнениями и в коне периода выполняли его достаточно
уверенно.
При  выполнении  данных  упражнений  стоя  на  коньках,  у  мальчиков
вызвало затруднение. Несмотря на то,  что они достаточно хорошо владели
жонглированием  изменение  условий  (стойка  и  бег  на  коньках)   вызвали
определенные трудности. Как при выполнении жонглирования на месте, так и
в  беге  внимание  участников  эксперимента  не  было  сконцентрировано  на
самом  упражнении.  Однако  в  конце  эксперимента  они  овладели  этим
навыком и показали хорошие результаты. 
Так,  стоя на месте,  результат в жонглировании увеличился на 52,9%
(<0,05). При продвижении на коньках улучшение составило 69,5% (<0,05).
Овладение  этим  упражнением  показало,  что  комплексы  упражнений
коррекционной направленности не только позволяют развивать это качество,
но  и  координировать  его  выполнение  с  бегом  на  коньках,  как  основного
двигательного действия в хоккее с мячом.
Об  этом  убедительно  говорят  результаты  выполнения  тестовых
упражнений в период ледовой подготовки.
Полученные  результаты  педагогического  тестирования,  достаточно
красноречиво  говорят  об  эффективности  применения  комплексов
специальных  упражнений  для  развития  координационных  способностей
результаты применения специальных комплексов в развитии мальчиков 11-12
лет на этапе начальной подготовки.
Таблица 12
Сравнительные результаты ледовой координационной подготовленности 
участников эксперимента
Упражнения n
Показатели
До после % Р
M±m M±m
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Бег 10 м лицом вперед (с) 10 6,5±0,2 5,4±0,2 21,6 <0,05
Бег 10 м спиной вперед (с) 10 9,5±0,2 4,2±0,4 55,8 <0,05
Бег на 30 м (с) 10 27,5±3,2 23,2±3,2 15,7 <0,05
Бег 3х10 м (раз) 10 23,2±,2 17,2±3,2 15,9 <0,05
Так, улучшение результата в беге на 30 м составило 15,9% (>0,05). 
В челночном беге 3х10 м увеличение находится на этом же уровне –
15,7% (<0,05). 
Об  эффективности  предложенной  методики  в  развитии
координационных  способностей  юных  хоккеистов  на  начальном  этапе
подготовке говорят данные бега на коньках. 
Так, в беге лицом вперед улучшение составило 21,6% (<0,05). 
 Значительно изменился результат в беге спиной вперед – 55,8% (<0,05).
Мы  считаем,  что  данный  эффект  был  достигнут  и  за  счет  осенней
подготовкой, где участники эксперимента выполняли комплексы упражнений
коррекционной направленности на спортивной площадке.
Таким  образом,  данная  методика  развития  коррекционных
способностей мальчиков 11-12 лет на этапе начальной подготовки в хоккее с
мячом необходима и своевременна в этом возрасте. 
Использование специальных упражнений, объединенных в комплексы,
которые  выполнялись  во  всех  частях  учебно-тренировочного  занятия,
позволило значительно улучшить показатели ловкости, координации и тонкой
моторики у юных хоккеистов с мячом.
Таким  образом,  данная  методика  (технология)  развития
координационных  способностей  необходима  и  своевременна  на  этапе
начальной  подготовки  хоккеистов  с  мячом  (первый  год  обучения),  когда
морфо-функциональные  особенности  развития  детского  организма  еще
велики, высока мотивация школьников к активным занятиям спортом. 
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Заключение
Многочисленные  работы  отечественных  специалистов  позволяют
говорить о единстве мнений и взглядов на практическую реализацию этих
основ в отечественном спорте.
Современный хоккей,  как  спортивная  игра,  характеризуется  высокой
интенсивностью, принятием сложный действий в короткий период времени,
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что  предъявляет  высокие  требования  к  координационным  способностям
игроков. 
Согласно  литературным  данным,  ряд  авторов  (А.М.  Пидоря,  М.А.
Годик,  А.И.  Воронов  и  др.)  рассматривают  координационные  способности
как  разновидность  физических  способностей,  в  основе  функционирования
которых  лежат  психофизиологические  механизмы,  обеспечивающие
взаимодействие анализаторов центральной нервной системы человека и его
нервно-мышечного аппарата.
Специальные  исследования  и  практический  опыт  показывают,  что  в
определенные возрастные периоды жизни человека имеются благоприятные
возможности  для  развития  и  воспитания  физических  способностей.  Эти
периоды обычно называют сенситивными или чувствительными потому, что
в них наблюдается бурное развитие определенных физических способностей.
Установлено, что в эти периоды обеспечивается наибольший эффект для их
воспитания.
Причем, отмечают большинство специалистов, границы этих периодов
для отдельных физических качеств различны. 
Значительный  интерес,  с  точки  зрения  рационализации  системы
многолетней  физической  подготовки  юных  хоккеистов,  представляют
проведенные  нами  исследования,  в  которых  впервые  динамика
онтогенетического развития основных физических качеств юных хоккеистов
была  подвергнута  количественному  анализу  для  выявления  этапных
особенностей их возрастного развития.
Это  позволило  выделить  существенно  отличающиеся  друг  от  друга
периоды возрастного развития физических качеств и с позиции этапности,
рассмотреть  их  развитие  у  юных  хоккеистов  с  мячом.  Эти  результаты
положены нами в  основу разработки  хронологической  последовательности
избирательно  —  направленного  воспитания  физических  качеств  у  юных
хоккеистов.
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Мы  считаем  и  это  доказано  результатами  эксперимента,  что
выдвинутая гипотеза подтверждена полностью.
Таким  образом,  в  результате  нашего  исследования  мы  пришли  к
следующим выводам.
1.  Анализ  педагогической  и  методической  литературы,  наш
практический  опыт  позволяет  утверждать,  что,  несмотря  на  ее
разработанность, требует нового решения в современных условиях развития
физического воспитания и спортивной подготовки юных хоккеистов с мячом.
2.  Теоретически  обоснована  и  разработана  методика  развития
координационных способностей с использованием комплексов специальных
упражнений базируется на общепедагогических, специфических принципах
построения спортивной подготовки в одном из игровых видов спорта каким
является хоккей с мячом.   
3.  Об  эффективности  используемой  методики  в  развитии
координационных способностей мальчиков 11-12 лет, занимающихся хоккеем
с мячом, говорит динамик развития этого качества за период эксперимента.
Так, за период ледовой подготовки положительные изменения в уровне
проявления  координационных  способностей  в  жонглировании  мячом
составили: на месте на 52,9%, в беге на коньках – 69,5 %. 
В беге на коньках: продвижение лицом улучшение составило 21,6%, в
беге спиной вперед - 55,8 %. 
Перспективными  направлениями  продолжения  исследований  могут
стать  следующие  направления  развития  двигательной  сферы:  изучение
развития  скоростных  способностей  юных  хоккеистов  с  мячом;  скоростно-
силовых способностей в сочетании с тактической подготовкой.
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Приложения
Приложение 1
Показатели физического развития участников эксперимента
№ 
п.п
Имя Масса тела
(кг)
Длина тела
(см)
ЖЕЛ 
(л)
1 Илья
2 Виктор 55 165 3500
3 Сергей 56 163 3250
4 Давид 61 170 3300
5 Олег 43 155 3450
6 Александр 59 166 2890
7 Семен 56 162 3010
8 Валерий 58 169 3126
9 Вадим 62 164 3241
10 Борис 54 166 3300
                                                                                                                                   Приложение 2
Показатели общей двигательной подготовленности участников эксперимента
№ Имя Бег 30 м (с) Кросс 1000 м (мин) Длина с/м (см)
До После До после до После
1 Илья 5,6 5,4 4,5 4,2 305 325
2 Виктор 7,1 6,6 4,2 4,1 259 295
3 Сергей 6,3 5,9 4,3 4,2 285 301
4 Давид 4,5 4,5 4,6 4,3 278 294
5 Олег 5,6 5,2 4,3 4,2 269 296
6 Александр 5,7 5,4 5,2 4,5 248 284
7 Семен 6,1 5,7 4,3 4,1 259 262
8 Валерий 5,9 5,2 4,7 4,2 269 283
9 Вадим 5,8 5,4 4,3 4,0 255 282
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10 Борис 5,4 5,0 4,4 4,2 270 294
                                                                                                                                 
  Приложение 3
Показатели ледовой двигательной подготовленности участников эксперимента
№ Имя Бег 3х10 м (с) 3х10 м -коньки (с) Бег 30 м-коньки (с)
До После До после до после
1 Илья 9,0 9,0 15,0 14,3 21,8 19,6
2 Виктор 9,1 8,9 18,0 15,2 22,6 20,2
3 Сергей 8,9 8,1 18,1 16,1 28,9 23,3
4 Давид 8,9 8,6 27,2 15,8 30,2 24,3
5 Олег 9,1 9,4 26,1 15,4 30,2 25,4
6 Александр 9,1 8,6 24,1 13,6 28,5 23,7
7 Семен 9,2 8,9 25,2 23,9 29,2 24,8
8 Валерий 9,0 8,7 26,0 23,7 25,0 22,4
9 Вадим 9,3 9,1 25,3 23,1 28,8 23,4
10 Борис 9,4 8,8 27,4 24,4 30,4 25,8.
                                                                                                                                   Приложение 4
Показатели координационной подготовленности участников эксперимента
(упражнение с мячом и клюшкой)
№ Имя Н\м 10 с (раз) В\б 10 м (раз) Н\м 10 с (раз) В\б 10 м (раз)
До после до после до после до после
1 Илья 8 14 6 10 6 8 8 10
2 Виктор 7 12 5 11 5 8 7 11
3 Сергей 8 11 5 11 4 7 7 12
4 Давид 8 15 5 10 5 7 7 12
5 Олег 7 13 6 10 5 8 6 12
6 Александр 8 12 7 12 5 8 6 11
7 Семен 9 10 5 11 6 8 6 11
8 Валерий 8 13 6 11 5 8 7 14
9 Вадим 8 12 7 12 5 9 7 12
10 Борис 8 12 5 11 5 7 8 12
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                                                                                                                                   Приложение 5
Показатели ледовой двигательной подготовленности 
участников эксперимента
(бег на коньках)
№ Имя Бег 10 м - лицом(с) Бег 10 м - спиной (с)
До После До После
1 Илья 6,0 5,7 10,2 8,5
2 Виктор 6,2 5,4 10,2 8,4
3 Сергей 5,9 5,1 10,5 8,6
4 Давид 6,1 5,3 9,3 8,4
5 Олег 6,7 5,8 9,9 8,5
6 Александр 7,1 6,1 9,6 8,7
7 Семен 6,8 5,9 8,8 8,5
8 Валерий 7,6 6,0 8,9 8,4
9 Вадим 6,6 5,7 9,0 8,7
10 Борис 6,9 5,6 9,0 8,3
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